ریاضیة 


كشكول تحضير التربية الریاضیة 

للمرحلة الإعدادية بنين 
إعداد 

أ/ حنان السيد محمود البرلسي 
معلم أول أ تربية رباضية 

إدارة غرب المحلة الكبرى التعليمية 

| | محمد عبد التواب الحجار 
ales‏ تربية رباضية 
إدارة بسيون التعليمية 


وزارة التربية والتعليم 
مديرية / التربية والتعليم 


مدرسة / 


لفتر تحضير التربية الرياضيا 


اليوم | طابور | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة 
الصباح الأولى | الثانية | الثالثة | الرابعة | الخامسة | السادسة | السابعة | الثامنة 
من الى 

السبت 


الاثنين 


معلم المادة مدير المدرسة 


تمرینات الاعداد البدنی العام 


السرعة:- 


مطاردة الزميل والجري AMS‏ كل اثنان يكونان مجموعة لمسافة ٠٣‏ ١٠٤م‏ . 
الحجل السريع بالتبادل . 
العدو من ٠١‏ :۳۰ متر . 
العدو في المكان ١5‏ ثانية . 
الجرى السريع مع تخطى عائق ( عدة عوائق ) والرجوع بأقصى سرعة من جانب 
العوائق . 
نط الحبل بسرعات مختلفة . 
( الوقوف ) الجري المتقطع للأمام والجانب . 


= Aig yall 


) الوقوف — الوضع (Lala)‏ تباعد القدمین لأقصى درجة . 

( الوقوف — العصا أمام الفخذین ) دوران الذراعين “Laila “lls Hi‏ أسفل . 
( الوقوف فتحاً ) ثني الجذع على الجانبين بالتبادل . 

تمرير الكرات الطبية للزمیل خلفا من فوق الرأس ثم ثنى الظهر خلفا . 

تمریر كرات طبية للزميل خلفا بين الساقين مع ثنى الجذع أماماٴ . 

تمرير كرات طبية للزميل “UALS‏ من الجانب الأيمن مع لف الجذع يمينا . 

تمرير كرات طبية للزميل خلفاٴمن الجانب الأيسر مع لف الجذع يساراً. 


(الوقوف المواجه ) دفع الزميل بقوة . 

(الوقوف ظهر لظهر ) تبادل رفع الزميل . 

( الوقوف المواجه ) دفع الحائط بشدة للأمام . 

( الوقوف المواجه ) شد الزميل بقوة . 

( انبطاح مائل ) سند الركبة على GAY‏ ثني ومد الذراعين . 


× (الرقود ) رفع الرجلين زاوية ٥٤‏ درجة . 
= ( الوقوف ) شد الحبل بين مجموعتين بقوة . 


التحمل والجلد الدورى التنفسى :- 


٭ الوثب في المكان ثم الجرى أماماً ثم حجل “Lille‏ يمينا ويساراً ثم الحجل خلفاٴ . 

د نط الحبل في نفس المكان بسرعات مختلفة ومتدرجة فى السرعة وعلى القدمين “Lae‏ 
ثم قدم واحدة ثم القدم الأخرى ثم قدم تلو الأخرى . 

٭× الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

» الجري في المكان دقیقتین . 

٭× العدو ٠٣‏ متر ويكرر ٥‏ مرات مع الراحة في كل مرة . 

« (الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 

« جمع الكرات من الملعب : يقوم اللاعب بجمع عشرة كرات من أركان الملعب بأسرع 
وقت ممكن . 

× شد الحبل بين قاطرتين لمحاولة إسقاط إحداهما للأخرى . 

٭× حمل الكرات الطبية : توضع عشرة كرات طبية عند خط البداية ويقوم كل لاعب بحمل 
كرة والجرى بها لخط النهاية والعودة بأقصى سرعة لأخذ الكرة الأخرى وهكذا حتى 
تنتهى كل الكرات . 


- ٠ الرشاقة‎ 


٭ الجري الزجزاجی بين الكور أو الأقماع . 

٭× الجري حول الملعب مع أداء حركات خداع من آن لأخر . 

× ( الوقوف ) الوثب في المكان مرتين ثم ثني الركبتين على البطن . 
د الجري عكس الإشارة . 

= ( الوقوف ) الوثب عالياً مع تغير الاتجاه . 

= الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 

٭× تمرير كرة طائرة للزميل الخلفى من الأمام للخلف . 

» تمرير كرة للزميل الخلفى بالقدمین . 


الأهداف العامة للتربية الرياضية 
تحقيق النمو المتكامل للطالب عن طريق : 
.١‏ الاهتمام بالصحة العامة والعناية بالقوام . 


؟. تحقيق مستويات اللياقة البدنية والحركية عن طريق تنمية الصفات 
البدنية والمهارات المناسبة . 


۳ الإعداد البدني العام للدفاع عن الوطن وزيادة الإنتاج في جميع 
المجالات ومتطلبات الحياة . 


؛. تعليم المهارات الحركية للأنشطة الرياضية التي تتناسب 
والإمكانيات المادية والبشرية . 


.٥‏ الاهتمام بالروح الرياضية والسلوك القويم من خلال ممارسات 
الأنشطة الرياضية . 


5. اكتشاف ذوي الكفاءات والمواهب المميزة . 


۷. توجيه وتشجيع التلاميذ للممارسة الرياضة كهواية لشغل الوقت 
الحر . 


۸ تنمية الثقافة الرياضية من خلال الممارسة للأنشطة الرياضية 
المختلفة . 


الأهداف الإجرائية للتربية الرياضية 


.١‏ الهدف النفس حرکی (المهاري ):۔ 
٠‏ أن يكون الطالب قادر على الأداء السليم للمهارات الحركية . 


٭ أن يؤدي الطالب المهارات الحركية الأساسية للألعاب الفردية والجماعية . 


٠»‏ أن يحقق مستوى مناسب من الأداء المهاري الرياضي الفني والخططي للأنشطة 
الرياضية . 


؟. الأهداف المعرفية :- 
٠»‏ أن يتعرف الطالب على أساليب تنمية المهارات الرياضية . 


٠‏ أن يتعرف الطالب على المعلومات والمعارف والنظريات المرتبطة بالأداء 
المهاري « وخطط الألعاب الرياضية . 


. السلامة والأمان خلال الممارسة الرياضية‎ al ge أن يتعرف الطالب على‎ ٠ 


۳. الأهداف الوجدانية :- 
5 قدرة الطالب علئ اكتساب الثقة بالنفس وضبط الانفعالات . 
٠‏ قدرة الطالب المحافظة على سلوك وآداب الممارسة الرياضية . 


. قدرة الطالب على الانتماء للجماعة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية‎ ٠ 


الهدف العام للتربية الرياضية للمرحلة الإعدادية 


تهدف التربية الرياضية إلى تنمية القدرات الحركية والارتقاء بها من خلال أنشطة موجهة تحقق النمو الشامل 
المتكامل المتوازن للفرد من جميع الجوانب ء وتسهم فى اكتشاف القدرات والمواهب الرياضية مع الاهتمام 
بالأنشطة الترويحية التى تسهم فى الممارسة المستمرة والمنتظمة للرياضة حتى تصبح أسلوب حياة 


أهداف التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية 


. تحقيق مستويات مناسبة للياقة البدنية لكل تلميذ بقدر ما تسمح به قدراته وإمكانياته‎ .١ 

. تطبيق المهارات الفنية والخططية من خلال المشاركة فى منافسات الألعاب المختلفة . 

۳. تنمية القدرات والمهارات الحركية للألعاب الفردية والجماعية الملائمة للمرحلة العمرية . 
.٤‏ الارتقاء بمستوى الأداء الحركى . 

. إكساب التلميذ الثقافة الرياضية بما يتناسب مع المرحلة العمرية‎ .٥ 

5. إكساب التلميذ العادات الصحية والقوامية السلمية . 

۷. إكساب التلاميذ المهارات الترويحية لاستغلال أوقات الفراغ بصورة ايجابية . 

۸ إكساب التلاميذ القيم الإيجابية والسلوك الرياضى السليم من خلال الممارسة الفعلية للأنشطة 


yay 
اکتشاف ذو القدرات والمھارات الخاصة والعمل علی رعایتھم والوصول بھم إلی مراتب‎ ۹ 
. البطولة‎ 


. تمكين ذو الاحتياجات الخاصة من المشاركة فى الأنشطة وفقا لقدراتهم‎ . ٠ 

. تحقيق التكامل بين مناهج التربية الرياضية ومناهج المواد الدراسية الأخرى‎ . ١ 

۲. تنمية الوعى ببعض المفاهيم والقضايا المعاصرة التى لها أثر على حياته ہما يتناسب مع 
المرحلة العمرية . 

. تعويد التلميذ على اتباع قواعد الأمان والسلامة‎ . ١١ 


أهداف التربیة الریاضیة للصف الأول الاعدادی 


4 مذ A‏ ضبة بتوقع أن یکون الطالب قادراً 


. أن يتعرف على شروط القوام السليم وكيفية المحافظة عليه‎ .١ 


؟. أن يحدد عناصر اللياقة البدنية . 


. أن يلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانين الخاصة بالألعاب المقررة‎ E 


4. أن يؤدى مهارات الألعاب الفردية والجماعية المقررة . 


ه. أن يمارس المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المختارة . 


5. أن يؤدى التمرينات الفنية الإيقاعية بأدوات وبدون أدوات . 


. أن يؤدى دوره GENS‏ ضمن فريق الألعاب الجماعية . 


۸ أن يشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 


۹. أن يقدر المنافسة الشريفة والطموح الرياضي . 


٠‏ . أن يشارك فى أداء مجموعة من التمرينات تسهم فى تطوير عناصر اللياقة البدنية. 


. أن يشارك في تنظيم وإدارة النشاط الرياضى المدرسى‎ .١ 


أهداف التربیة الرياضية للصف الثانی الإعدادى 


YY 


1۳ 


١ 


mh 


۷ 


1۸ 
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YY 


أن يتعرف على بعض التمرينات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية ۔ 


。 أن يتعرف على شروط القوام السليم وكيفية المحافظة عليه . 


. أن يلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانين الخاصة بالألعاب المقررة . 


. أن يمارس مهارات الألعاب الفردية والجماعية المقررة . 


أن يؤدى المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المختارة . 


أن يؤدى التمرينات الفنية الإيقاعية بأدوات وبدون أدوات . 


. أن يؤدى تمرينات بدنية تسهم فى تطوير الصفات البدنية المناسبة للمرحلة العمرية . 


أن يشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 


. أن يقدر أداءه ويحترم أداء الآخرين . 


. أن يشارك في تنظيم وإدارة النشاط الرياضى المدرسى . 


أن يدرك أهمية الهواية الرياضية لشغل وقت الفراغ . 


3 


vy 


۳ 


. أن يؤدى مهارات الألعاب الفردية والجماعية المقررة بطريقة صحيحة . 


أهداف التربية الرياضية للصف الثالث الإعدادى 


. أن يتعرف على طرق تنمية اللياقة البدنية الخاصة بالمهارات الرياضية المختلفة . 


. أن يلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانين والمفاهيم المرتبطة بالأداء المهارى والخططى 


الخاص بالألعاب المقررة . 


7 


. أن يؤدى المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المقررة بالمنهج ۔ 
. أن يحقق مستوى مناسب من أداء المهارات الرياضية والخططية . 

. أن يطبق القواعد والقوانين والخطط لبعض الأنشطة المختارة . 

. أن يؤدى دوره كلاعب ضمن فريق الألعاب الجماعية . 

. أن يشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 


. أن يكتسب الثقة بالنفس والقدرة على ضبط الانفعالات . 


. أن يهتم بآداب وسلوك النشاط الرياضى . 
أن يشعر بالولاء والانتماء للجماعة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 
أن يكتسب العادات الصحية والقوامية السليمة . 


أن يطبق عوامل الأمان والسلامة أثناء ممارسة النشاط الرياضى . 


+ 


الصف الأول الإعداد 


الشھر 


أكتوبر 


نوفمبر 


نوفمبر 


的 


الأولى 
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الثانية 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الأول الإعدادى 


الفصل الدراسى الأول 


اللعبة الفردية اللعبة الجماعية 
إعداد بدنى عام 
ألعاب القوى كرة السلة 


البدء العالى ء العدو ”١(‏ م ٤١‏ م - 
(a ٠‏ حسب المسافة المتاحة 
العدو ( ٠٠١‏ م - (ates‏ العدو فى 
ہے 

البدء المنخفض . العدو من البدء 
المنخفض لمسافات حسب المساحة 
المتاحة 

التتابع ٤٥٥ ٤‏ ء التسليم والتسلم 


٠٠١ x ٤ التتابع‎ 


الوثب الثلاثى 


الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 
الوثب العالى بالطريقة السرجية 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) 

( ثقل ( الجلة - كرة طبية‎ ads 


تدريبات على الوب الطویل والوتب 
العالى والرمى والدفع 


اختبارات التقويم والقياس 


المسك والاستلام من مستويات مختلفة 
واتجاهات مختلفة 
التمريرة الصدرية من الثبات ومن الحركة 


التمريرة المرتدة من الثبات ومن الحركة 


التمريرة الخطافية 
التصويب بيد واحدة من الثبات ومن الحركة 


التصويب من الدفع ء التصويب بيد واحدة من 
الحركة "السلمية " 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد اليمنى و 


اليد اليسرى 
التنطيط وربطه بالتمرير والتصويب مع حركات 
القدمين 


المحاورة من الثبات ومن الحركة 


المحاورة للمكان الخالى والتصويب من القفز 


بعض القواعد القانونية - تدريبات 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشھر 


فبرایر 


مارس 


مارس 


الوحدة 


الثالثة 


الرابعة 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الأول الإعدادى 


الفصل الدراسى الثانى 


اللعبة الفردية اللعبة الجماعية 
كرة اليد كرة القدم 


استلام الكرة من مستويات مختلفة ركل الكرة ( باطن القدم — وجه القدم الأمامى 
(متدحرجة - مستوى الركبة - مستوى - الوجھ الداخلى للقدم — الوجه الخارجى 
الوسط — مستوى أعلى ) للقدم) 


السيطرة على الكرة ( إيقاف الكرة بأسفل القدم 
التمريرة الكرباجية من مستوى الكتف | - إيقاف الكرة بوجه القدم — كتم الكرة بأسفل 


القدم ) 
1 الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي والخارجي 
التنطيط من الثبات ومن الحركة ١‏ : 
التصويب من الارتكاز ضرب الكرة بالرأس ( من الثبات - من الجرى 
- من الوثب ( 


الدفاع ( دفاع المنطقة (Y:Y‏ السيطرة على الكرة ( امتصاص الكرة 


بالصدر) 

المحاورة وربطها بالحركات السابقة من الخداع بتغيير السرعة خلال الجرى بالكرة 
خلال مواقف اللعب 
دفاع هجوم فردى - دفاع الفريق رمية التماس _ 
بتشكيل ( ١ : ١‏ ) الجرى بالكرة والركلات بانواعها 
خداع هجوم فردى - دفاع فردى ضد السيطرة على الكرة ( امتصاص الكرة بالفخذ ) 
خداع التمرير 
هجوم فريق ضد أحد طرفى التشكيل الخداع بتصويب الكرة 
الدفاعی ۔- قواعد لعب المهاجم على 
حدود منطقة المرمى 
حائط صد دفاع ( ثلاثى فى مواجهة بعض الخطط الهجومية 
المرمى - ثنائى على يمين ويسار 
الملعب ) 

ممارسة اللعبة ممارسة اللعبة 

التقويم والقياس التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الثانى وأجازة أخر العام 


تحضیر دروس 
الفصل الدراسی الأول 


oo‏ الحجل السریع بالتبادل ۔ 
× العدو في المكان ٠١‏ ثانية . 
المرونة :۔ 
) الوقوف ‏ الوضع أماماً ) تباعد 
القدمين لأقصى درجة . 
( الوقوف — العصا أمام الفخذين ) دوران 
الذراعين “Lille “Lal‏ جانبا أسفل . 


(الوقوف المواجه ) دفع الزميل بقوة . 
» (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزميل . 
القدرة 
× ( الوقوف ) الوثب أماماٴ من الثبات . 


× ( الوقوف ) الوثب لأعلى لتعدية مانع ( 
حبل - مقاعد — صندوق ) . 


التحمل والجلد الدورى التنفسى :- 


٭× الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

× ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
الرشاقة ٠‏ - 

» الجري الزجزاجى بین الكور أو الأقماع . 

× الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 
التوازن 


= ( الوقوف ) المشي للأمام على أطراف 
الأصابع . 


. المشي للأمام على خط مرسوم بالجير على 
مشط القدم 


٭ التصويب بالطوق على هدف (كرة ) . 

» التصويب بالكرة على هدف (كرة) . 
التوافق :- 

× ضرب ولقف الكرة على حائط . 

د تنطيط الكرة بالقدم على حائط . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ أداء التحية - الإنصراف 


اخراج الدرس مک 
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ينتشر الطلاب في انتشار حر داخل الملعب 
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b) 19.5 419)‏ } الجري بالتناوب { 


كرة السلة 
المسك والاستلام من مستويات واتجاهات مختلفة 


ألعاب قوى 
البدء العالى ء العدو Ke)‏ م — كمد (a °١‏ 


الخطوات التعليمية :۔ الخطوات التعليمية :- 


1- عمل نموذج صحيح أمام الطلاب . 
٢۔‏ إعطاء فرصة للطلاب للأداء وتصحيح الأخطاء . 
"- إعطاء تدريبات للتحكم في الكرة ( من الثبات ) : 
e‏ نقل الكرة من يد لأخرى أمام الصدر - أعلى الرأس - خلف 
الظهر . 
٭ دوران الكرة حول الرجلين 
٭ دوران BS‏ حول الجسم من Age‏ اليمين أولا ثم من جهة 
اليسار 
ه مسك الكرة بعد التصفيق خلفا . 
4- إعطاء تدریبات للتحكم في الكرة ( من الحركة) : 
ه٠‏ رمي الكرة لأعلى ولقطها مع التقدم أماما ثم خلفا ثم جانبا 
ه تمرير الكرة من بين الرجلین من الخارج للداخل مع التقدم 
بالمشی أماما, 


الخطوات التطبيقية :- یقسم الفصل إلى مجموعتين 
المجموعة الأولى يقف كل طالبين ظهر لظهر وإحداهما ممسك بالكرة 
يقوم باللف ناحية اليمين لتسليم الكرة للطالب الخلفي ثم يلف ناحية 

اليسار لاستلام الكرة منه مرة أخرى 

المجموعة الثانية وقوف الطلاب كما بالشكل ء الكرة مع الطالب ( )١‏ 
الذى يقوم بلف الجذع جهة الطالب المجاور(٢)‏ ويتم تسليم الكرة له 
فيقوم ( ۲) بدوره بتسلمها للطالب الذي خلفه ( )٤‏ الذى يقوم بدوره 
بلف الجذع ناحية اليمين للطالب المجاور( ۹) لتسلیم الكرة له وهكذا 


١۔‏ تعليم وضع البدء العالى : 
وفيه يقف اللاعب خلف خط اليداية متك الوضع 
أماماً 2 وأحد القدمين أماماً ¢ والجذع مذ منحني للأمام 
استعداداً للحظة الإنطلاق . 

"- تعليم تكنيك العدو ٭۔ 
عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


- الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الكعبين . 1 
- الجري مع تبادل رفع الركبتين عاليا . 
- الجري مع تبادل لمس الكعبين للمقعدة . 
- الجري بخطوات واسعة . 
الجري ye‏ السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية : 


0 عمل سباق في العدو بين الطلاب واختيار 
الفائزين . 
- عمل سباق للفائزين لاختيار فائز واحد . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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كرة سلة 
التمريرة الصدرية من الثبات والحركة 


ألعاب قوى 
العدو. ۰ ۱م fom‏ ۲م 


الخطوات التعليمية != 


الخطوات التعليمية :- 


. ) تعليم تكنيك العدو ( تمرينات الجرى الأساسية‎ -١ 

"- تعليم المراحل الفني للعدو فى ١٠٠م‏ ( مرحلة سرعة رد 
الفعل - زمن تزايد السرعة - زمن الاحتفاظ بسرعة 
الحركة ‏ زمن انهاء السباق ) . 

۳- تعليم العدو فى منحنى ( وفيه تتجه القدم اليسرى للداخل 
للمساعدة في توجيه العدو وكذلك القدم اليمنى حتى يكون 
الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة الطاردة ء الجذع يميل 
للداخل وتعمل الذراع اليمنى بمدى أكبر من اليسرى › 
يرتفع الكتف الأيمن عن الأيسر وتميل الرأس للداخل ) . 

4- تعليم المراحل الفنية للعدو ٠٠١‏ م ( هي نفس المراحل 
الفنية لسباق ١٠٠م‏ ء والفارق الوحيد هو أن مرحلة 
تحمل السرعة أطول عن سباق ١٠٠م‏ ء والعدو ٠٠١‏ م 
يتم من أول منحنى المضمار بعكس ١٠١٠م‏ الذي يتم في 
خط مستقيم ) . 

الخطوات التطبيقية :۔ 


. شرح طريقة الأداء وعمل نموذج‎ -١ 

٢۔‏ يمسك الطالب الكرة ويقوم بعمل دوائر كاملة أمام الصدر . 

۳- يواجه الطالب حائط على بعد ٤م‏ ويمرر إلى الحائط 

٤۔-‏ التمرير بين زميلين مواجهين مع زيادة سرعة الأداء مع 
زيادة المسافة تدريجيا . 

5ه التمرير مع تقدم إحدى القدمين أثناء الدفع ( من وضع 
تباعد القدمين وثني الركبتين ) . 

التمرير بين زميلين مع التقدم للأمام . 


الخطوات التطبيقية :- يقسم الفصل إلى مجموعتين 


ه الوقوف قاطرتان أول طالب في القاطرة الأولى ( )١‏ يمرر 
لزميل مقابل في الجهة المعاكسة وليكن (ب) ويجري ( )١‏ 
ليقف خلف قاطرته « يقوم (ب) بالتمریر للطالب الأول 
بالقاطرة الثانية )٤(‏ الذى يقوم بالتمرير مرة أخرى للطالب 
الذى عليه الدور بالقاطرة الأولى ( )٢‏ ثم يجرى ليقف 
خلف قاطرته وهكذا كما الشكل المقابل . 

٭ يقف الطلاب في قاطرتين متقابلتین المسافة بينهما ۳ م 

يمرر الطالب الأول في القاطرة ( )١‏ للطالب الأول في 

القاطرة (۲) ثم يجري ويقف خلف القاطرة )٢(‏ وهكذا حتى 


1- عمل سباق في العدو لمسافة قصيرة 
-١‏ عمل سباق في العدو 100 متر بین الطلاب واختيار 
الفائزين وعمل سباق للفائزين لاختيار فائز واحد . 


أداء تمرينات التهدئة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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ألعاب قوى كرة سلة 
البدء المنخفض ء العدو من البدء المنخفض حسب المساحة التمريرة المرتدة من الثبات والحركة 
المتاحة 


الخطوات الڈ لی ية 5 الخطوات التعليميه = 
ا -١‏ شرح طريقة الأداء وعمل نموذج 
.١‏ تعليم البدء المنخفض من اوضاع مختلفة :- يقوم الطالب بترك الكرة تسقط ثم ينثي لمسكها عقب ارتدادها 
- الانبطاح مع رفع الذراعين عالیاٴء ثم النهوض من الأرض . 
للعدو بأقصى سرعة . التمرير بين زميلين مواجهين مع زيادة سرعة الأداء. 
- عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على الظهر التمرير مع تقدم إحدى القدمين أثناء الدفع ( من وضع تباعد 
- عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على القدمین وثني الركبتين) ۱ 
أحد الجانبين . التمرير بين زميلين مع التقدم للأمام . 
. عمل نموذج صحيح لوضع ( خذ مكانك ) ووضع (استعد) 
oy‏ ترك فرصة للطلاب لأداء وضع ( خذ مكانك ) ثم الانتقال الخطوات التطبيقية :- يقسم الفصل إلى مجموعتين : 
لوضع ( استعد ) وعلى المعلم تصحيح الأخطاء . 
تعليم الانتقال من وضع ( استعد ) إلى عملية الانطلاق .١‏ يقف الطلاب في صفين مواجهين المسافة بينهما ٦م‏ ء 
نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية . والمسافة بين کل طالب وآخر بالصف ٢م‏ يمرر الطالب الأول 
في الصف الأول ( )١‏ للطالب الأول في الصف الثاني ( ؟) » 
پا oa‏ ع لے 1 ؟) للطالب ) ") فى الصف المقابل وهكذا. كما 
الخطوات التطبيقية :۔ 6.9 (؟) في بل و 

٦"‏ يقف الطلاب فى قاطرتين تقوم القاطرة ال تمريرة 
من الوقوف وعند سماع المعلم يقول "خذ مكانك " ری سا انا مو ور ہے 
يقوم الطلاب بالتنفيذ ثم يعطى المعلم إشارة آخری تردها للقاطرة الأولى بتمريرة مرتدة حتى ينتهي التمرين ثم 
للوقوف مرة أخرى . يتم تبادل عمل القاطرتين كما يلي :- 
يقوم المعلم بإعطاء تعليماته للطلاب بعمل مراحل *. يمرر الطالب الأول في القاطرة ( )١‏ للطالب الأول في القاطرة 
البدء المنخفض "خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق )٢(‏ تمريرة صدرية ثم يجري ويقف خلف القاطرة (؟) 
ويجرى الطلاب للأمام مسافة قصيرة ثم يعطى المعلم .٤‏ يقوم الطالب الأول في القاطرة( ")برد الكرة بتمريرة مرتدة 
إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مرة أخرى . للطالب رقم ٢‏ في القاطرة (١)ثم‏ يجري ليقف خلف القاطرة 
عمل سباق في العدو بین الطلاب واختیار الفائزین ۔ اب وع و الفطررك. 


أداء تمرينات التهدئة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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س س س س بب ٹپ ao‏ حرج 


ألعاب قوى 


التتابع ٣٥١٥ ٤‏ ء الت الت 
بخ یم و 


الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعليم المبتدأ باستخدام التتابعات الصغيرة 
التي يبدأ فيها بعد انتهاء الزميل من أداؤه 
(التتابع الزجزاجي ) . 

. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الجري 
السريع وتصحيح الأخطاء . 

۳ . التركيز على إتقان الطريقة pall‏ 

. أفراد الفريق حسب إمكانيتهم‎ GUS .٤ 


الخطوات التطبيقية :- 


یقسم الفصل إلى فرق تتابع کل مجموعة مكونة 
من أربع طلاب يقوم كل فريق على حدة بعمل 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها — 
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كرة السلة 
التمريرة الخطافية 


الخطوات التعليمية :- 

. شرح طريقة الأداء وعمل نموذج‎ -١ 

- يواجه الطالب بكتفه الحائط على بعد 5١م‏ ويمرر للحائط . 

۳- التمرير بین زميلين مواجهين بينهم ۲م مع المسافة تدريجيا . 

4- التمرير مع تقدم إحدى القدمين أثناء الدفع( من وضع تباعد 
القدمين وثني الركبتين) . 

٥۔‏ التمرير بين زمیلین بينهم منافس سلبى ثم ايجابى . 


الخطوات التطبيقية :- يقسم الفصل إلى مجموعتين 


المجموعة الأولى 
قاطرتين متقابلتين المسافة بينهما ٤م‏ يجرى الطالب الأول في 
القاطرة الأولى وهو( )١‏ ليستلم الكرة من الطالب (۷) ثم يمرها 
للطالب ( ۸) ثم يجرى ( )١‏ ليقف خلف القاطرة الثانية ثم يجري 
الطالب ( )٤‏ ليستلم الكرة من (۸) ليمررها للطالب ( ۷) ثم يجرى 
)٤(‏ ويقف خلف القاطرة الأولى وهكذا كما بالشكل المقابل . 

المجموعة الثانية 
الوقوف ٤‏ قاطرات كل قاطرة على ركن من أركان الملعب ؛ الطالب 
)١(‏ یمرر الكرة ل ( 4) ثم ) يجرى تجاه ( )٤‏ لیستلم الكرة منه 

ثم يمررها ل (۷) ويجرى ليقف خلف قاطرة الطالب( ۷( 

یی )٤‏ تجاه ( 7) لیستلم الكرة منه ثم يمررها ل ( 1۰( 
ويجرى ليقف خلف قاطرة الطالب ( ٠١‏ ) ثم يجرى ( ۷) تجاه 
٠١(‏ ) ليستلم الكرة منه ويمررها ل ( ؟) ويقف خلف قاطرة 
الطالب ( ؟) وهكذا كما بالشكل المقابل . 
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ألعاب قوى كرة السلة 
التتابع ٠٠١ × ٤‏ التصويب بيدة واحدة من الثبات 


.. الخطوات التعليمية :- .. الخطوات التعليمية :- 
.١‏ تعليم المبتدأ باستخدام التتابعات الصغيرة -١‏ عمل نموذج صحيح . 
ال بيدأ 1 بعد انڈ ۽ الا 5 AK‏ '- عمل الوضع الابتدائي للتصويب والتصحيح . 
ابی ٣ ae‏ يقف الطلاب في صفين مواجهين حيث يتسلم الطالب الكرة من 
(التتابع الزجزاجي ) . ل الزمیل المواجه ويقوم بأخذ وضع الاستعداد للتصويب. 
. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من -٤‏ التدريب السابق على أن يصوب الطالب الكرة بعد أخذ الوضع 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الابتدائي تبعا لإشارة المعلم في اتجاه الزميل المواجه . 
الجري السريع وت الأخطاء -٥‏ يقف الطلاب مواجهين للسلة على مسافة ٥م‏ يصوب كل 
“oie‏ تا ک0 Pa‏ منهما مع إشارة المعلم وبعد التأكد من أخذ الوضع الابتدائي 
۳. التركيز على إتقان الطريقة البصرية . ul‏ 
.٤‏ توزيع أفراد الفريق حسب إمكانيتهم . -٦‏ يتسلم الطالب الكرة من زميل مواجه ويقوم بالتصويب . 
۷- التصويب عقب استلام كرة من الجانب . 
-人 fee te es hs‏ التصويب من مسافة بعيدة فى وجود خصم سلبي ثم ايجابي . 
الخطوات التطبيقية :- الخطوات التطبيقية :- يقسم الفصل إلى مجموعتين 
المجموعة الأولى 
يقف الطلاب صف على خط الرمية الحرة مواجهين السلة »ويقف 
يقسم الفصل إلى فرق تتابع کل مجموعة مكونة ری وجا 1 تو ہا 
a‏ 5 5 52 السله في دوره ويستلم ١‏ ب الذي تحت السلة الكرة 
من أربع طلاب يقوم كل فريق على حدى بعمل المرتدة من الهدف ليمرره إلى الطالب الذي عليه الدور 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . المجموعة الثانية 
١‏ نفس تمرين المجموعة الأولى غير أن الطالب تحت السلة بعد 
استلام الكرة المرتدة يحاور بها للوصول للطالب الذي عليه الدور 
ويمررها له 
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ألعاب قوى كرة السلة 
الوثب الثلائى التصويب (من الدفع 一‏ بيد "السلمية" ( 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التطيمية_:- 

.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على . الوقوف) مسك الكرة باليد اليمنى والتصويب إلى 
قدم واحدة من اقتراب قصیر :٥‏ ۷ خطوات أعلى « ثم نفس التمرين مع رفع الركبة إلى أعلى 
والهبوط على القدم الحرة . أثناء التصويب . 
شرح المهارة وعمل نموذج صحيح . . استلام كرة هابطة من السلة ثم تصويبها بنفس اليد 
التدريب على كل جزء من المهارة على حدى مرة أخرى . 
ثم ربط الأجزاء مع بعضها . ۳ عمل محاورة باليد اليمنى ثم مسك الكرة والتصويب 
أداء الوثب الثلاثى من المشى . إلى أعلى مع رفع الركبة ثم الاستلام والتكرار . 
أداء الوثب الثلاثى مع تحديد GLANS‏ لتحديد 
أجزاء الوثبة الخطوات التطبيقية :- 


أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ٣‏ خطوات ٠‏ ق قاطرتين مواجهين لخط الرمية الحرة ء ويقف طالب 
أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ۹ خطوات . على خط الرمية الحرة ء الكرة مع الطالب )٤(‏ يمررها 
أداء الوثب الثلاثى بالاقتراب الكامل مع تزايد للطالب (۷) ثم يقطع )٤(‏ یسار(۷) في حين ذلك يقطع 
السرعة فى مرحلة الاقتراب . )١(‏ يمين (۷) ویستلم تمريرة من (۷) لیصوب على 
الهدف ويجرى ليقف خلف قاطرته بينما )٤(‏ يستلم 
الكرة المرتدة من السلة ويمررها ل )٥(‏ ويجرى ليقف 
خلف قاطرته . وهكذا كما بالشكل المقابل 


الخطوات التطبيقية :- 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثى بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 
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يقسم الفصل إلى قسمين قسم منهم داخل دائرة كبيرة ويمثل الحمام‎ ٠ 
والقسم الثاني منتشراً حول الدائرة ويمثل الصيادين ويبدأ اللعب‎ ۱ 

بأن يصوب الصیادون الكرة على الحمام داخل الدائرة ومن يصاب من الحمام 
ينضم إلى الصيادون إلى أن يبقى آخر الحمام ويكون هو الفائز . 
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ألعاب قوي 
الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد اليسرى واليمنى 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 
-١‏ شرح مبسط لأهمية تنطيط الكرة . 
۲- أداء نموذج للتنطيط . 
"- أداء المهارة من وضع الجلوس الطويل 
فتحاٴ والتنطيط يتم بين الرجلين ۔ 
٤۔‏ أداء المهارة من الثبات ثم من المشي ثم 
من الجري . 
٥۔‏ التنطيط من الجري بعد استلام كرة من 
الزميل . 


الخطوات التطبيقية :- 


.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم 
واحدة من اقتراب قصير ۷:٥‏ خطوات 
والهبوط على القدم الحرة . 

؟. الوب لأعلى مع الهبوط على القدمين 
متباعدتين . 

۳. التمرين السابق مع إطالة مسافة الاقتراب . 

.٤‏ الاقتراب ثلاث خطوات ثم تعدية مانع موجود 
في بداية الحفرة . 

ه. الاقتراب ۹ خطوات والارتقاء والهبوط 

بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


يقف الطلاب قاطرات خلف الحد النهائى التنطيط فى 
المكان ومع اشارة المعلم التنطيط بالمشى بطول 
الملعب وعند الاشارة يتم تغير الاتجاه للخلف 
والتنطيط بالجرى السريع . 


عمل مسابقات في الوثب الطويل بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 
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٠‏ يقسم الفصل إلى فريقين - يقف كل فريق على جانب الملعب ومع كل فريق عدد 
| متساوي من الكرات › وعند سماع الصافرة يحاول كل فريق رمي الكرات التي 
معه في جانب الفريق الآخر من فوق حاجز مرتفع بينهما وإعادة أى الكرة تصل 
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ألعاب قوى 
الوثب العالى " بالطريقة السرجية " تنطيط الكرة مع ربطها بالتمرير والتصويب مع حركات القدمين 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 
-١‏ فكرة سريعة عن التنطيط والتمرير والتصويب . 
تحديد قدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء ٢۔‏ شرح مهارة التوقف فى عدة وعدتين . 
للمس أداة معلقة . ۳- تنطيط الكرة وعند سماع الاشارة أداء التوقف . 
ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوثب ٤۔‏ شرح الارتكاز وكيفية تغيير الاتجاه . 
على قدم واحدة لتعدية حاجز ) . ٥۔‏ الارتكاز الأمامي في المكان بالكرة بعد التوقف 
عمل المهارة على عارضة منخفضة . واستلام الكرة من زميل . 
عمل المهارة على العارضة بالارتفاع 5- الارتكاز الخلفي في المكان بالكرة بعد التوقف 
المطلوب . واستلام الكرة من زميل . 
۷۔ بعد استلام كرة من زميل التقدم مع التنطيط ثم 
الخطوات التطبيقية :- التوقف وأداء التصويب . 


يقف الفصل في قاطرة وعلى بعد مناسب من الخطوات التطبيقية :- 

العارضة ويقوم كل طالب بأداء المهارة على حدى الوقوف قاطرة كما بالشكل )١(‏ يستلم الطالب الأول 
بالقاطرة تمريرة من زميله على الحد الجانبى ثم يجرى 
أماماً مع تنطيط الكرة ثم تغيير اتجاهه أمام عوائق ثم 
التوقف في عدتين ويؤدى حركة ارتكاز أمامية 
والتصويب ثم الدوران والعودة إلى القاطرة . 
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017 كرة السلة 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) المحاورة من الثبات ومن الحركة 


الخطوات التعليمية :- 
شرح طريقة الأداء وعمل نموذج 
- جلوس نصف جثو» وضع الكرة Lali)‏ على الأرض ثم التنطيط 
الخطوات التعليمية : بالأصابع . 
۱ سے 旺‏ تباعد القدمين وتقدم القدم اليسرى المحاورة مع فرد 
شرح طريقة الاداء الصحيحة . الرکبتین نصفا بعد ارتداد الكرة من الأرض › ووضع الذراع 
عمل نموذج صحيح . اليسرى مثنية أمام الجسم لحماية الكرة 
عمز المهارة با تخدام كرة هوكي أو كرة - المحاورة في المكان وتغيير ارتفاع الكرة مع إشارة المعلم 
١ 1‏ - المحاورة باليد اليسرى 
' ۲ 5 الج الملعب مع التصفیق عند القدم ا 
عمل المهارة من الثبات ۔ كسم سی E‏ ابد 
عمل المهارة بعد الاقتراب ثلاث خطوات . ۔. المحاورة باليد اليمنى مع الجري ومراعاة دفع الكرة 
عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات. بالأصابع 
- المحاورة مع التقدم للأمام والنظر للمعلم شم تغيير اتجاه 
الخطوات التطبيقية: الجرى مع إشارة المعلم, 
- المحاورة في المكان مع تغيير وضع الكرة من الجانب الأيمن 
عمل مسابقات بين الطلاب في الرمي واختيار ثم للأيسر بتغيير اليد . 
الفائز الحاصل على أحسن مسافة . الخطوات التطبيقية :- 
الوقوف قاطرتين كما بالشكل يقوم الطالب ( )١‏ بالمحاورة للأمام حتى 
يصل بمحاذاة القاطرة الثانية ثم يمرر للطالب ( ؛) ثم يجرى ( )١‏ ليقف 
خلف القاطرة الثانية يقوم( )٤‏ بالمحاورة للأمام حتى يصل بمحاذاة 
القاطرة الأولى ويمرر الكرة للطالب ( )٢‏ ء ثم يجرى )٤(‏ للوقوف 
خلف القاطرة الأولى وهكذا 
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كرة سلة 
المحاورة للمكان الخالى والتصويب من القفز 


ألعاب قوى 
abs‏ ثقل "جلة — كرة طبية " 


الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعليم كيفية حمل الأداة ثم التصويب على 
هدف ثم دفعها لأبعد مسافة . 

". نقل الأداة من يد لأخرى من الوقوف . 

۳. رمي الأداة لأعلى باليد اليمنى ولقفھا باليد 


الخطوات التعليمية 

5 شرح المهارة وأداء نموذج صحيح وإعطاء فرصة 
للطلاب للأداء . 

؟". رمى كرة لأعلى والتقدم بالقفز . 000 

۳. نفس الخطوة السابقة مع رفع الركبة إلى أعلى أثناء 


اليس ثنى الركبتين أثناء الدة التصويب . 
8 وس ي BSN‏ ت ؛. المحاورة والتوقف للارتقاء والقفز لأعلى 
وآثناء الالتقاط . وت 


؛. دفع الأداة من الثبات باليدين بمواجهة 
مقطع الرمي . 
.٥‏ (الوقوف “Lath‏ ) ترك الأداء تسقط ثم 
بسرعة محاولة التقاطها . 
.٦‏ تعليم المسكة الصحيحة والحمل . 
LV‏ تعلیم طريقة ووضع الدفع الصحيح . 
الخطوات التطبيقية 
عمل مسابقات بين الطلاب فى رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمى وإختيار 


ف يغ امتا 5S‏ من الزميل المحاورة للمكاك الخ 
ثم التصويب بالقفز . 

النشاط التطبيق, 

الوقوف قاطرتين ء يقوم الطالب )١(‏ بالمحاورة بالكرة 
مع التقدم تجاه خط المنتصف في حين يجرى الطالب 
)٤(‏ نحو السلة ليستلم الكرة من )١(‏ والتصويب ثم 
الجرى للوقوف خلف (۳) في حين يستلم (؟) الكرة 
المرتدة ليقوم بالمحاورة تجاه خط المنتصف ويجرى 
)٥(‏ تجاه السلة لاستلام الكرة منه للتصويب وهكذا . 
شكل )١(‏ 
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ألعاب قوى كرة سلة 


تدريبات على الوثب الطویل والوثب العالى والرمى والدف 


بعض القواعد القانونية - تدريبات 


بعض القواعد القانونية 
)١(‏ زمن المباراة :- 
٭× تتكون المباراة من )٤(‏ فترات كل فترة )٠١(‏ دقائق 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى 
والرمى والدفع : 


.١‏ الجرى مع تزايد السرعة وأداء الوثب 
الطويل . 

. الجرى السريع بقوة وأداء الوثب العالى . 
. رمى كرة طبية لأبعد مسافة وبقوة . 

. دفع الجلة لأبعد مسافة وبقوة . 

. عمل مسابقات فى الوثب والرمى والدفع 
واختيار صاحب أحسن مسافة . 


د هناك فترة استراحة )1( دقيقة بین الفترة الأولى 
والثانية (النصف الأول ) ء وبين الفترة الثالثة 
والرابعة (النصف الثانی ) ء وقبل كل فترة إضافية . 

× هناك استراحة )١5(‏ دقيقة بعد نهاية الشوط الأول 
(بين الفترتين الثانية والثالثة). 

د تبدأ المباراة والفترة الأولى عندما تلمس BSN‏ 
بشكل مشروع من أحد القافزين في كرة القفز 

(Y)‏ تحتسب الإصابة 

٭ من على خط الرمية الحرة بنقطة واحدة . 

٭× من منطقة التصويب الميدانية (۲) بنقطتين . 

» من منطقة الثلاث نقاط ب (") نقاط . 


النشاط التطبيقى 


تدريبات لممارسة اللعبة مع تطبيق القانون . 


oO m - +4 
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كرة سلة 
التقييم والقياس 


التقييم والقياس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : اختبار التمرير إلى الحائط 


اسم الاختبار : 


الغرض من الاختبار : قیاس سرعة التمریر 


عدو ٠‏ متر من البدء المنخفض . 


طريقة الأداء : 


الأدوات والتنظيم : 


حائط / ساعة ايقاف / كرة سلة 


يتخذ الطالب وضع البدء المنخفض خلف خط البدء 
وعند سماع اشارة البدء يأخذ وضع خذ مكانك ثم 
استعد ومع صافرة المعلم يقوم الطالب بالعدو إلى 
أن يتخطى خط النهاية . 
اسلوب التقدير : 
تسجيل الزمن الذى استغرقه الطالب من لحظة 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . 


ىقة الأداء > 


الوقوف مواجهة للحائط عند سماع اشارة البدء 
القيام بالتمريرة الصدرية للحائط لعمل ٠١‏ تمريرة 
من الثبات 


تحسب الزمن بالثوانى من لحظة سماع إشارة 
البدء وحتى لمس الكرة رقم ٠١‏ للحائط . 
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الصف الثانی الاعداد 


4 


۷ 


الشھر 


أكتوبر 


نوفمبر 


نوفمبر 


الوحدة 


الأولى 


الثانية 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الثانى الإعدادى 


الفصل الدراسى الأول 


اللعبة الفردية اللعبة الجماعية 
إعداد بدنى عام 
ألعاب القوى كرة الطائرة 


البدء العالى ء العدو he)‏ م - ٤٠١‏ م - 
٠‏ م) حسب المسافة المتاحة 

العدو ( ٠م0٠70‏ م)ء العدو فى 
منحنى 

البدء المنخفض . العدو من البدء 
المنخفض لمسافات حسب المساحة 
المتاحة 


التتابع ٤٥٥ ٤‏ ء التسليم والتسلم 
التتابع ١٠١ × ٤‏ 


الوثب الثلاثى 


الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 
gl‏ العالی بالطريقة السرجية 
الرمى ) رمى كرة ناعمة ) 

دفع ثقل ( الجلة - كرة طبية ) 
تدريبات على الوثب الطويل والوقب 
العالى والرمى والدفع 


اختبارات التقويم والقياس 


الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك فى الملعب 


التمرير من أعلى وللأمام "الإعداد" من الثبات 
- التمرير من أسفل مواجه من الثبات 


التمرير للخلف 


الإرسال من أسفل مواجه - الإرسال من أسفل 
جانبي 


الإرسال من أعلى مواجه"التنس" - مع الوثب 


الإرسال من أعلى جانبى ( الخطافى ) 


الضرب الساحق 
الضرب الساحق بعد دوران الجسم 
حائط الصد ( لاعب - لاعبين ) 
الدفاع عن الملعب أو المنطقة 


بعض القواعد القانونية — ممارسة اللعبة 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشھر 


فبرایر 


مارس 


الوحدة 


الثالثة 


الرابعة 


الأسبوع 


£4 


توزيع منهج الصف الثانى الإعدادى 


الفصل الدراسى الثانى 


اللعبة الفردية 


جمباز 
الدحرجة الأمامية المكورة 
الدحرجة الخلفية المكورة 


دحرجة أمامية طائرة من الحركة 


دحرجة أمامية على اليدين بالارتقاء 
المزدو d‏ 
وقوف ميزان ( مواجه - وجانبى ) 


الارتكاز على الكتفين 


الوقوف على اليدين 
الوقوف على اليدين ثم دحرجة أمامية 


الشقلبة الجانبية على اليدين الشقلبة 
الجانبية من الجرى - وقوف - 
ثم ربع لفة للدحرجة الخلفية 
القفز فتحا على الحصان أو المهر 
أوظهر الزميل 
القفز داخلا على الصندوق المقسم أو المهر 


التقويم والقياس 


اللعبة الجماعية 


كرة السلة 


المسك والاستلام من مستويات مختلفة 
واتجاهات مختلفة 

التمريرة الصدرية من الثبات ومن الحركة 

التمريرة المرتدة من الثبات ومن الحركة 


التمريرة الخطافية 


التصويب بيد واحدة من الثبات ومن الحركة 


التصويب من الدفع › التصويب بيد واحدة من 
الحركة "السلمية " 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد اليمنى و 
اليد اليسرى 
التنطيط وربطه بالتمرير والتصويب مع 
حركات القدمين 
المحاورة من الثبات ومن الحركة 


المحاورة للمكان الخالى والتصويب من القفز 
بعض القواعد القانونية - تدريبات 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الثانى وأجازة نصف العام 


تحصيردروس 
الفصل الدراسى الأول 


التحمل والجلد الدوری التنفسی :- 
× الحجل السريع بالتبادل ۔ 2 الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 


ور كي جس د× سد ٭ ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
المرونة :- الرشاقة : - 


د (الوقوف ‏ الوضع “Ladi‏ ) تباعد ٭ الجري الزجزاجی بین الكور أو الأقماع . 


القدمین لأقصى درجھ . » الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 


» (الوقوف ‏ العصا أمام الفخذين ) دوران التوازن 
الذراعين “Lille “Lal‏ جانبا أسفل . 
= ( الوقوف ) المشي للأمام على أطراف 
الأصابع . 
یو سیت و یت ٠‏ المشي للأمام على خط مرسوم بالجير على 
« (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزميل . مشط القدم 
القدرة 
× ( الوقوف ) الوثب Lala)‏ من الثبات . ٭× التصويب بالطوق على هدف (كرة ) . 
= ( الوقوف ) الوثب لأعلى لتعدية مانع ( ٭ التصويب بالكرة على هدف (كرة) . 
حبل - مقاعد - صندوق ) . التوافق :- 
× ضرب ولقف الكرة على حائط . 
» تنطيط الكرة بالقدم على حائط . 
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كرة الطائرة 
الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك بالملعب 


ألعاب قوى 
البدء العالى ء العدو Ke)‏ م — كمد (a °٠‏ 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :۔ 


. الشرح اللفظي وعمل نموذج . 
تجزئة الحركة ( أدائها من الجري - من المشي ) . 
. تعليم التحرك منها في الاتجاهات المختلفة . 
. تعليم التحرك من الوقفة الصحيحة ولكن عكس 
إشارة المعلم . 
.٥‏ الجري وعند سماع إشارة المعلم يتم أداء 
الوقفة الصحيحة . 

.٦‏ الوثب “Lille‏ وعند Flaw‏ إشارة المعلم يتم 

أداء الوقفة الصحيحة . 
۷. يتم تعليمها باستلام كرة ومسكها ثم بتمريرها 

مباشرة . 
الخطوات التطبيقية wt‏ 
النهاية ثم اللف gall‏ مرة آخری باتجاه الشيكة +" 
- من الوقفة الصحيحة على خط النهاية یتم التحرك 
بخطوة يمين ثم خطوة للأمام شم خطوة لليسار 
وهكذا حتى الوصول للشبكة . 


: تعليم وضع البدء العالى‎ .١ 
وفيه يقف اللاعب خلف خط البداية متخذ الوضع‎ 
أماماً ء وأحد القدمين أماماً ء والجذع منحني للأمام‎ 
. استعداداً للحظة الإنطلاق‎ 

" د تعلیم تكنيك العدو کے 


عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


- الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الكعبين . 1 
- الجري مع تبادل رفع الركبتين عاليا . 
- الجري مع تبادل لمس الكعبين للمقعدة . 
5 الجري بخطوات واسعة . 
- الجري متزايد السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية :۔ 


. 
on + aA حم‎ 


0 عمل سباق في العدو بين الطلاب واختيار 
الفائزين . 
- عمل سباق للفائزين لاختيار فائز واحد . 
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ألعاب قوى 
العدو. ۰ ۱م fom‏ ۲م 


لتمرير من أعلى وللأمام - التمرير من أسفل 


الخطوات التعليمية :- 

التمرير من أعلى وللأمام 

. الشرح اللفظي للمهارة ثم إعطاء نموذج‎ .١ 

؟. أداء المهارة بدون كرة من الثبات ثم من الحركة . 

۳. رمي الكرة لأعلى فوق الرأس والتمرير بالیدین 
بأطراف الأصابع عدة مرات . 

.٤‏ أداء المهارة بين زميلين المسافة بينهما ۳ م. 

التمرير من أسفل 

نفس الخطوات التعليمية السابقة وفى الخطوة ۳ يتم 

رمى الكرة فى الهواء ثم أداء المهارة . 

الخطوات التطبيقية :- 

الوقوف صفين متقابلين يقوم الطالب )١(‏ في الصف 

الأول بتمرير الكرة للطالب (أ) في الصف الثاني والذى 

بدوره يمررها للطالب (؟) في الصف الأول وهكذا حتى 


الخطوات التعليمية :- 


. تعليم تكنيك العدو ( تمرينات الجرى الأساسية ) . 
5 تعليم المراحل الفني للعدو فى ١٠٠م‏ ( مرحلة سرعة 
رد الفعل - زمن تزاید السرعة - زمن الاحتفاظ 

بسرعة الحركة - زمن انهاء السباق ) . 

as‏ تعلیم العدو فی منحنی ( وفيه تتجه القدم الیسری 
للداخل للمساعدة في توجيه العدو وكذلك القدم الیمنی 
حتی يكون الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة الطاردة 
> الجذع يميل للداخل وتعمل الذراع اليمنى بمدى أكبر 
من اليسرى › يرتفع الكتف الأيمن عن الأيسر وتميل 
الرأس للداخل ) . 

.٤‏ تعليم al pall‏ الفنية للعدو ٠٠١‏ م ( هي نفس 
المراحل الفنية لسباق ١٠٠م‏ ء والفارق الوحيد هو أن 
مرحلة تحمل السرعة أطول عن سباق ١٠٠م‏ › 
والعدو ٠٠١‏ م يتم من أول منحنى المضمار بعكس 


لی بحم في وو سو 
الخطوات التطبيقية : 


5 عمل سباق في العدو لمسافة قصيرة 
؟". عمل سباق في العدو 100 متر بین الطلاب 
واختيار الفائزين وعمل سباق للفائزين 
لاختيار فائز واحد . 
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فريق رمي الكرات التي معه في جانب الفريق الآخر من فوق حاجز 


مرتفع بينهما وإعادة أي كرة تصل إليه من الفريق . 
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ألعاب قوى 
البدء المنخفض › العدو من البدء المنخفض حسب المساحا 
المتاحة 


الخطوات التعليمية :۔ 


تعليم البدء المنخفض من أوضاع مختلفة :- 

الانبطاح مع رفع الذراعين عالياء» ثم النهوض للعدو 
بأقصى سرعة . 

عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على الظهر . 
عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على أحد 
الجانبين . 

عمل نموذج صحيح لوضع ( خذ مكانك ) ووضع (استعد) 
ترك فرصة للطلاب لأداء وضع ( خذ مكانك ) ثم الانتقال 
لوضع ( استعد ) وعلى المعلم تصحيح الأخطاء . 

تعليم الانتقال من وضع ( استعد ) إلى عملية الانطلاق 
نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية . 


الخطوات التطبيقية و 


من الوقوف وعند سماع المعلم يقول "خذ مكانك " 
يقوم الطلاب بالتنفيذ ثم يعطى المعلم إشارة أخرى 
للوقوف مرة أخرى . 

يقوم المعلم بإعطاء تعليماته للطلاب بعمل مراحل 
البدء المنخفض "خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق 
ويجرى الطلاب للأمام مسافة قصيرة ثم يعطى المعلم 
إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مرة أخرى . 

عمل سباق في العدو بين الطلاب واختيار الفائزين . 


. الخطوات التعليمية = 

. الشرح اللفظي ء وعمل نموذج صحيح . 

. تقسيم الحركة إلى أجزاء 

. تعليم الحركة بدون كرة ثم بكرة . 

. أداء الحركة بكرة معلقة فوق الرأس . 

1 أداء الحركة بكرة مقذوفه من الزميل ثم مقذوفه من 
الطالب نفسه. 

. أداء الحركة من تمريرة من الزميل . 

. أداء الحركة على حائط ء ثم أدائها بين طالبين على 


5 


الشبكة 


النشاط التطبيقية :- 

طالبان متواجهان المسافة بينهما ؛ م ء الطالب )١(‏ 
ظهره للحائط وعلى بعد ۲ م منه يقوم الطالب (؟) 
بالتمرير للطالب )١(‏ الذى يقوم بالإعداد “UIA‏ للحائط ء 
وعندما ترتد الكرة يستقبلها الطالب (؟) ليعيدها بتمريرة 
من أسفل للطالب )١(‏ وهكذا . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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كرة الطائرة 
الإرسال من أسفل (مواجه - جانبى ) 


الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعليم المبتدأ باستخدام التتابعات الصغيرة 
التي يبدأ فيها بعد انتهاء الزميل من أداؤه 
(التتابع الزجزاجي ) . 

۲. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الجري 
السريع وتصحيح الأخطاء . 

۳ التركيز على إتقان الطريقة البصرية . 

. توزيع أفراد الفريق حسب إمكانيتهم‎ .٤ 


الخطوات التعليمية = 


. عمل نموذج صحيح للمهارة‎ .١ 

۲. تحليل الحركة وتقسيمها إلى أجزاء صغيرة ويتم 
تعليم كل جزء على حدى ثم يتم ربط الأجزاء bee‏ . 

۳. أداء الإرسال أمام حائط وعلى بعد ٦‏ متر منه. 

.٤‏ يؤدى الإرسال أمام الشبكة وكل طالبان مواجهان 

على خط ال ” متر . 


الخطوات التطبيقية 5 


الخطوات التطبيقية :- 


يقف الطلاب قاطرة خلف الخط النھائي ‏ ترسم 
أهداف (دوائر)علی الأرض في النصف المقابل من 
الملعب › يقوم أول طالب في القاطرة بالإرسال 
وتوجيه الكرة لأى دائرة يحددها المعلم حسب 
التدرج في الصعوبة . الشكل المقابل 


يقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة 
من أربع طلاب يقوم كل فريق على حدى بعمل 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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ألعاب قوى 
التتابع ٤‏ ×٭ ٠٠٠‏ 


.. الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعليم المبتدأ باستخدام التتابعات الصغيرة 
التي يبدأ فيها بعد انتهاء الزميل من أداؤہ 
(التتابع الزجزاجي ) . 

". تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الجري 
السريع وتصحيح الأخطاء . 

۳ . التركيز على إتقان الطريقة البصرية . 

. توزيع أفراد الفريق حسب إمكانيتهم‎ .٤ 


الخطوات التطبيقية :- 
يقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة 


من أربع طلاب يقوم كل فريق على حدى بعمل 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . 


الإرسال من أعلى (مواجھ " التنس"- مع الوثب ) 
الخطوات التعليمية :- 
. شرح المهارة ء ثم عرض نموذج صحيح لها . 
. تعليم الحركة بدون كرة ثم بكرة . 
. أداء الإرسال ala)‏ حائط وعلى بعد ٣م‏ منه 
. توجيه الإرسال إلى أماكن يحددها المعلم . 
. يؤدى الإرسال أمام الشبكة وكل طالبان 
مواجهان على خط ال ۳ متر . 


الخطوات التطبيقية: :۔ 


يقف الطلاب خلف خطى الجانبين كل طالبان 
مواجهان » أحدهما معه الكرة 2 عمل الارسال 
للزميل المقابل ثم التبديل . الشكل المقابل 


أداء تمرينات التهدئة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 


١ 
5 + 7 27 پجری الطلات فى الطلت وغل سماخ‎ 
1 


الصافرة يقفوا على رجل واحدة ا 7 b‏ 1 


EERE agg ee a ٦‏ > ت 


| ™ سے ج الا داد الي دتى) 3 — = ھن = 4 
نے خ و ج جد عزوو د REZ‏ 3 = > 

aI‏ 8 ع2 و 3 ہ۔ و 

۱ Sm 》 کر رر‎ < AF ےا‎ .. rity) i 

1 ty 4 9 ۱ٰ و ي | - مگ }+ ¢ ہے‎ of ۱ 
长 3% = ور‎ i 7 : Af Ff 

EX O4 =< Ps 14 2 ٠ 1‏ جچے 5 ۔ 

N ET 3 ۹ one‏ سکس تی ج ہس ہے 
| ہے رتا سیا | پر وھ کے 73 مے ۱ 


J iA‏ = سے =< ہے — کے 
a 3 ? <‏ یس 广 一 一 Ss‏ ہے 3 ) 
n ee SS Aad a‏ 


۲ج 
5 
۴ 


گا تن es‏ کنا کنا ا ا سیت کا کت یک کت دسا کا کک کت جج دح یس 


ee ee Ey‏ ححت ححت ححت ححت حت ححت ححت ححت حت ححت E‏ دح دححت ححت حست دححت ححت ححت ححت دس دح ححت دح دح دح ححت ee ee‏ ے 


| FETTER 
PTET ho“ ۲ a ¢ 
1 


کس کہ سد 


اپ ۲ 
2 


ألعاب قوى كرة الطائرة 
اونب نات الإرسال من أعلى جانبى ( الخطافى ) 


.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوشب لأعلى على قدم . شرح المهارة ء ثم عرض نموذج صحيح لها 
واحدة من اقتراب قصير :٥‏ ۷ خطوات والهبوط . اداء المهارة بدون كرة . 
على القدم الحرة . . أداء الإرسال نحو الحائط من مسافات مختلفة . 
. شرح المهارة وعمل نموذج صحيح . ۱ . أداء الإرسال على الحائط نحو مربعات 
برک و مس مد بے eee‏ مرسوهة : 
ربط الأجزاء مع بعضها . ۱ 0 : 
أداء الوثب الث من ا 5 . أداء الإرسال نحو النصف الآخر للملعب نحو 
. أداء الوثب الثلاثى مع تحديد علامات لتحديد أجزاء الزميل الذى يقوم باستقبال الإرسال باليدين من 
الوثبة أسفل . 
. أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ٣‏ خطوات . الخطوات التطبيقية :- 
۷. أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب 4 خطوات . 0 چس 1 00 
. أداء الوثب الثلاثى بالاقتراب الكامل مع تزايد ينف Dall‏ کلام خطى الجاتبين ينوم كل طالب عام 
السرعة فى مرحلة الاقتراب . حدى بالوقوف على الحد النهائي للملعب وتوجيه 
الإرسال لأماكن محددة مسبقا بالملعب . الشكل 
الخطوات التطبيقية :- المقابل 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثى بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 
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م ای ہد شري abel‏ يكرا الطائرة 


ألعاب قوي 
الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


الخطوات التعليمية :- 


الخطوات التعليمية wt‏ 

. شرح المهارة وعرض نموذج صحیح‎ .١ 

؟. أداء المهارة بدون كرة . 

۳ تعليم خطوات الإقتراب وذلك بوضع علامات على 
الأرض . 

. عمل الحركة ببطء ثم بسرعة‎ ,٤ 

. معلقة‎ BS عمل المهارة مع وجود‎ .٥ 

5. ضرب كرة على bila‏ وعندما ترتد يتم أداء الضرب 
الساحق . 

. عمل المهارة بين طالبين بينهم الشبكة . 


.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم 
واحدة من اقتراب قصير ۷:٥‏ خطوات 
والهبوط على القدم الحرة . 

؟. الوب لأعلى مع الهبوط على القدمين 
متباعدتين . 

۳. التمرين السابق مع إطالة مسافة الاقتراب . 

,٤‏ الاقتراب ثلاث خطوات ثم تعدية مانع موجود 
في بداية الحفرة . 

ه. الاقتراب ۹ خطوات والارتقاء والهبوط 
بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


الخطوات التطبيقية 5 

الوقوف قاطرة والظهر مواجه للشبكة ويقف إحدى 
الطلاب على الحد النهائي للملعب أمام تلك القاطرة 
وتقذف الكرة للطالب الأول في القاطرة الذى يعمل 
خطوات إقتراب ثم يقوم بالضرب الساحق وهكذا . 
الشكل المقابل 


عمل مسابقات في الوثب الطويل بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 
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كرة الطائرة 
الضرب الساحق بعد دوران الجسم 


ألعاب قوى 
الوثب العالی " بالطريقة السرجية " 


الخطوات التعليمية -٠‏ الخطوات التعليمية :- 


.١‏ تحديد قدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء 
للمس أداة معلقة 8 

؟. ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوثب 
على قدم واحدة لتعدية حاجز ) . 

۳. عمل المهارة على عارضة منخفضة . 

؛. عمل المهارة على العارضة بالارتفاع 
المطلوب . 


الخطوات التطبيقية :- 


. شرح المهارة وعرض نموذج صحيح‎ .١ 

؟. أداء المهارة بدون كرة . 

". تعليم خطوات الإقتراب وذلك بوضع علامات 
على الأرض . 

. عمل المهارة مع وجود كرة معلقة‎ .٤ 

.٥‏ ضرب كرة على حائط وعندما ترتد يتم أداء 
الضرب الساحق بالدوران بلف بسيط لكتف اليد 
الضاربة لاتجاه الكرة . 

. عمل المهارة بین طالبين بينهم الشبكة‎ .٦ 

الخطوات التطبيقية نے 

صفان متقابلان يقوم الطالب الأول بالصف الأول )١(‏ 

بتمرير الكرة ل )٤(‏ الذى يقوم بدوره بالاقتراب وأداء 

الضرب الساحق بعد دوران الجسم باتجاه )٢(‏ الذى 
يقوم بإعداد الكرة في إتجاه )٥(‏ لكي يردها بالضرب 
الساحق تجاه (۳) . الشكل المقابل 


يقف الفصل في قاطرة وعلى بعد مناسب من 
العارضة ويقوم كل طالب بأداء المهارة على حدى 
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ألعاب قوى كرة الطائرة 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) حائط الصد ( لاعب - لاعبين ) 
الخطوات التعليمية 5 


١.شرح‏ المهارة وأهميتها وأداء نموذج صحيح . 
؟.الوثب لأعلى لأداء الحركة كاملة والهبوط في نفس 
. شرح طريقة الأداء الصحيحة . المكان . 


الخطوات التعليمية wt‏ 


. عمل نموذج صحيح . ۱ *.أداء الحركة السابقة مع لمس كرة معلقة . 
؟. عمل المهارة باستخدام كرة هودي او كرد ؛.الوثب مع الزميل dal gall‏ ومحاولة التصفيق مره ثم ٢‏ 


ve 


تنس . 
١ é‏ ة من الثبات : 
. عمل المهارة من الثبات . ه.يقوم زميل ثابت بتمرير كرة ويقوم الطالب بالصد . 


. عمل المهارة بعد الاقتراب ثلاث خطوات‎ ٥ 
عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات.‎ .5 
af الخطوات التطبيقية‎ 8 
۱ -٠ الخطوات التطبيقية‎ 

۱ يقف طالبان بالملعب أحداهما یقوم بالاستقبال من مركز 
عمل مسابقات بين الطلاب في الرمي واختيار )٦(‏ وطالب يقف في مركز (") ليعد الكرة للمستقبل 
الفائز الحاصل على أحسن مسافة . الذى يستقبل الكرة من المعد ويمررها مع الوثب 

للطالب بالنصف الأخر من الملعب الذى يقوم بدور 
الضارب ليستقبلها بدوره ويقوم الطالبان فى مركز Y)‏ 
") بحائط صد زوجي لصد الكرة القادمة من هذا 
الضارب . الشكل المقابل 
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ألعاب قوى 
abs‏ ثقل "جلة — كرة طبية " 


كرة الطائرة 
الدفاع عن الملعب أو المنطقة 


الخطوات التعليمية_: 

ا كيفية حمل الأداة ثم التصويب على هدف 
ثم دفٹھا لأبعد مسافة . 

۲. نقل الأداة من يد لأخرى من الوقوف . 

۳. رمي الأداة لأعلى باليد اليمنى ولقفها بالید 

اليسرى مع ثني الركبتين أثناء الدفع وأثناء 


الخطوات التعليمية :- 


دفاع (۲:۱: ۳( 

.١‏ شرح مبسط لطريقة الدفاع ومراكز اللاعبين 

؟. تدريب الطلاب على الوقوف فى مراكز الدفاع 
وكيفية التحرك منه لمراكز أخرى . 

۳. عمل تمرين مبسط للهجوم والدفاع مع توزيع 


الالتقاط . أدوار بسيطة على المشتركين . 
.٤‏ دفع الأداة من الثبات باليدين بمواجهة مقطع الخطه ات التطيقدة ٠۔‏ 
الرمي . yy‏ 


٤‏ طلاب على شكل مربع على أن يواجهوا نصف 


ه. ( الوقوف “Lab‏ ) ترك الأداء تسقط ثم بسرعة الملعب الأخر ويؤدوا ما يلى : 


محاولة التقاطها . 
.٦‏ تعليم المسكة الصحيحة والحمل . 
۷. تعليم طريقة ووضع الدفع الصحيح . 
الخطوات التطبيقية :- 
عمل مسابقات بين الطلاب فى رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمى وإختيار 
أحسن مسافة . 


- أحد الطالبان الأماميين يتحرك للجانب حتى الأخر 
ويقومان بالصد وفى الوقت نفسه يتحرك الطالب 
الخلفى القريب من الحائط للتغطية . 

- يتحرك الطالبان الأماميان جانباً للداخل حتى يتقاربا 
ثم يقومان بالصد على أن يقوم أقرب طالب من 
الخلفيين بالتغطية . 
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كرة الطائرة 
بعض القواعد القانونية ‏ ممارسة اللعبة 


ألعاب قوى 
تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى والرمى والدة 


بعض القواعد القانونية 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى 
والرمى والدفع : 


.١‏ الجرى مع تزايد السرعة وأداء الوثب 
الطويل . 

. الجرى السريع بقوة وأداء الوثب العالى . 

رمى كرة طبية لأبعد مسافة وبقوة . 

دفع الجلة لأبعد مسافة وبقوة . 

1 عمل مسابقات فى الوثب والرمى والدفع 

واختيار صاحب أحسن مسافة . 


المباراة :- 

Vo للفوز بالشوط : يفوز الفريق الذي يسجل‎ .١ 
وبتقدم نقطتين على الأقل (ماعدا‎ “Y 9) نقطة‎ 
الشوط الحاسم)ءوفی حالة التعادل 4-74 ؟‎ 
۔٦٢( يستمر اللعب حتى يصل الفارق نقطتين‎ 
(Yoe-YY ott 

۲. للفوز بالمباراة : يفوز الفريق الذى يفوز بثلاثة 
أشواط . 

۳. في حالة التعادل ۲-۲ يلعب الشوط الفاصل 
(الخامس) إلى ١١‏ نقطة وبتقدم نقطتين كحد 
pl‏ 

5 الراحة : (") دقائق بین كل شوط . 

النشاط التطبيقى 

ر 


تدریبات لممارسة اللعبة مع تطبيق القانون . 


o 595 + 
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warm-up area 


warm-up area/ | ag 3x3m ةنا‎ 3 x3 سس‎ 
منعلقة الإحماء 3 منطقة الإحماء‎ 
== team bench Scorefs table team bench | عد‎ 
am bent 2am 
القرية‎ aa | مقعد الضريق طاولة السج(‎ | 


Substitution zone Libero replacement zone Free zone 
ائنمثقة الحرة < 91 اللاعب الحر‎ 


Front zone Front zone 
المنطقة الأمامية گا المنطقة الأمامية‎ 


8007 8 
9m 


۳۳۳۰ 


Playing court 


: اس سس‎ 
i FT 


Free zone 
التمثقة الحرة‎ 
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ESS 3 5 ( rf‏ کے کے ےہ 
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التقييم والقياس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : الإرسال من أعلى مع الوثب 
الغرض من الاختبار : قياس مهارة الإرسال 


اسم الاختبار : 


عدو ٠٥‏ متر من البدء المنخفض . طريقة الأداء: 
طريقة الأداء : يقف الطالب خلف خط القاعدة ويقوم بأداء المهارة 
إلى نصف الملعب . 


يتخذ الطالب وضع البدء المنخفض خلف خط البدء 
وعند سماع اشارة البدء يأخذ وضع خذ مكانك ثم 
استعد ومع صافرة المعلم يقوم الطالب بالعدو إلى 
أن يتخطى خط النهاية . 
اسلوب التقدير : 
تسجيل الزمن الذى استغرقه الطالب من لحظة 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . 


لكل طالب )1( محاولات للإرسال . 
اسلوب التقدير : 

- لكل ارسال ٥‏ درجات توزع كالأتى : 
(۲) درجة لإجادة الأداء 


)١(‏ درجة لقانونية الأداء 
(۲) درجة عند نزول الكرة من الأداة الصحيح داخل 
نصف الملعب الأخر . 
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الصف الثالث الاعداد 


v4 


الشھر 


أكتوبر 


نوفمبر 


نوفمبر 


الوحدة 


الأولى 


3 


الثانية 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الثالث الإعدادى 


الفصل الدراسى الأول 
اللعبة الفردية اللعبة الجماعية 
إعداد بدنى عام 
ألعاب القوى كرة القدم 
البدء العالى ء العدو Me)‏ م - ٥٤‏ م - | ركل الكرة ( باطن القدم — وجه القدم الأمامى 
٠‏ م) حسب المسافة المتاحة - الوجھ الداخلى للقدم — الوجھ الخارجى 
للقدم) 
العدو ( ٠٠١‏ م- ٠٠١‏ م)ء العدو | السيطرة على الكرة ( إيقاف الكرة بأسفل القدم 
فی می - إيقاف الكرة da gs‏ القدم - كتم الكرة بأسفل 
القدم ) 
البدء المنخفض ء العدو من البدء 
المنخفض لمسافات حسب المساحة | الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي والخارجي 
المتاحة 
التتابع 5٠ ٤‏ ء التسليم والتسلم 


١٠١٠.١ XK f التتابع‎ 
الثلاثى‎ gli 


الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 


الوثب العالى بالطريقة السرجية 
قذف القرص 
دفع الجلة 


قواعد قانونية في ألعاب قوى 
في مسابقات العدو 
التقييم والقياس واختبارات الأداء 


ضرب الكرة بالرأس ( من الثبات - من الجرى 
- من الوثب ( 


السيطرة على الكرة ( امتصاص الكرة 
بالصدر) 


الخداع بتغيير السرعة خلال الجرى بالكرة 


رمية التماس 
الجرى بالكرة والركلات بأنواعها 
السيطرة على الكرة ( امتصاص الكرة بالفخذ ) 
الخداع بتصويب الكرة 
بعض الخطط الهجومية 
ممارسة اللعبة 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشھر 


فبرایر 


الوحدة 


الثالثة 


الرابعة 


الأسبوع 


۸۱ 


توزیع منهج الصف الثالث الإعدادى 


الفصل الدراسى الثانى 


اللعبة الفردية 
الجمباز 
الدحرجة الأمامية المكورة 


الدحرجة الخلفية المكورة 


دحرجة أمامية طائرة من الحركة 
الدحرجة الأمامية على اليدين بالارتقاء 
المنفرد 


وقوف ميزان ( مواجه - وجانبی ) 


الارتكاز على الكتفين 


الوقوف على اليدين 
الوقوف على اليدين ثم دحرجة أمامية 
الشقلبة الجانبية على اليدين 


الشقلبة الجانبية من الجرى - وقوف - 
ثم ربع لفة للدحرجة الخلفية 


القفز فتحا على ( الحصان أو المهر أو 
ظهر الزميل ) 


القفز داخلا على الصندوق المقسم أو 
المهر 


التقويم والقياس 


اللعبة الجماعية 
كرة الطائرة 
الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك فى الملعب 


التمرير من أعلى وللامام "الإعداد" من الثبات 
- التمرير من أسفل مواجه من الثبات 


التمرير للخلف 
الإرسال من أسفل مواجه - الإرسال من أسفل 
جانبي 
الإرسال من أعلى مواجه"التنس" - مع الوثب 
الإرسال من أعلى جانبى ( الخطافى ) 
الضرب الساحق 
الضرب الساحق بعد دوران الجسم 


حائط الصد ( لاعب - لاعبين ) 


الدفاع عن الملعب أو المنطقة 


بعض القواعد القانونية ‏ ممارسة اللعبة 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الثانى وأجازة آخر العام 


تحصيردروس 
الفصل الدراسى الأول 


الجرى عكس الإشارة 


. الحجل السريع بالتبادل‎ os 
. ثانية‎ ١5 العدو في المكان‎ × 
المرونة :۔‎ 
الوضع أماماً ) تباعد‎  فوقولا(‎ » 
. القدمين لأقصى درجة‎ 
العصا أمام الفخذين ) دوران‎  فوقولا(‎ » 
. جانبا أسفل‎ “Lille “Lal الذراعين‎ 


= (الوقوف المواجه ) دفع الزميل بقوة . 

٭ (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزميل . 
القدرة 

× ( الوقوف ) الوثب أماماٴ من الثبات . 


× ( الوقوف ) الوثب لأعلى لتعدية مانع ( 
حبل - مقاعد - صندوق ) . 


التحمل والجلد الدوري التنفسی :- 

× الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

× ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
الرشاقة : - 

٭ الجري الزجزاجی بین الكور أو الأقماع . 

× الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 
التوازن 


= ( الوقوف ) المشي للأمام على أطراف 
الأصابع . 


. المشي للأمام على خط مرسوم بالجير على 
مشط القدم 


» التصویب بالطوق على هدف (كرة ) . 

٭× التصويب بالكرة على هدف (كرة) . 
التوافق :- 

» ضرب ولقف الكرة على حائط . 

د تنطيط الكرة بالقدم على حائط . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ أداء التحية - الإنصراف 
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ry 


كرة القدم 
الركلات بأنواعها 


ألعاب قوى 
البدء العالى › العدو Ke)‏ م - ٤٤‏ م- مو 


الخطوات التعليمية :- ركل الكرة ( باطن القدم — وجه القدم الأمامى — الوجه 
الداخلى للقدم - الوجه الخارجى للقدم) 


الخطوات التعليمية :- 


: تعليم وضع البدء العالى‎ .١ 
وفيه يقف اللاعب خلف خط البداية متخذ الوضع‎ 
أماماً ء وأحد القدمين أماماً ء والجذع منحني للأمام‎ 
. استعداداً للحظة الإنطلاق‎ 

" د تعلیم تكنيك العدو کے 


عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


- الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الكعبين . 1 
- الجري مع تبادل رفع الركبتين عاليا . 
- الجري مع تبادل لمس الكعبين للمقعدة . 
5 الجري بخطوات واسعة . 
الجري متزايد السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية :- 


5 شرح المهارة وعمل نموذج صحيح . 
٢۔‏ أداء الحرکھ دون استخدام الكرة . 
٣۔‏ ركل الكرة نحو الحائط من الثبات . 
Js) -¢‏ الكرة نحو الحائط من الحركة . 

٥۔-‏ ركل الكرة من الثبات نحو الزميل على بعد دم 
-٦‏ ركل الكرة بباطن القدم بين زميلين من الحركة . 
JS) -۷‏ كرة متدحرجة من زميل مقابل لإعادته إليه 
مرة أخرى . 


5 يقف كل طالبان مواجهان المسافة بينهم ٥‏ متر 
يقوم أحدهما بركل الكرة للثانى الذى يقوم بدوره 
بإعادتها إليه بركلة بباطن القدم . 

- الوقوف كل ثلاث طلاب على شكل مثلث » يركل 

)١(‏ الكرة إلى (۲) و )٢(‏ يركلها ل (")الذى بدوره 

يركل الكرة إلى )١(‏ وهكذًا . 


0 عمل سباق في العدو بين الطلاب واختيار 
الفائزين . 
- عمل سباق للفائزین لاختیار فائز واحد. 
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كرة القدم 
السيطرة على الكرة 


ألعاب قوى 


ates ۔‎ ales العدو‎ 


الخطوات التعليمية :- السيطرة على الكرة ( إيقاف الكرة بأسفل القدم ‏ إيقاف الكرة 


بوجه القدم - ais‏ الكرة بأسفل القدم ) 


. ) تعليم تكنيك العدو ( تمرينات الجرى الأساسية‎ .١ 
مرحلة‎ ( ales تعليم المراحل الفني للعدو فى‎ 
سرعة رد الفعل - زمن تزايد السرعة - زمن‎ 
. ) الاحتفاظ بسرعة الحركة — زمن انهاء السباق‎ 
تعليم العدو فى منحنى ( وفيه تتجه القدم اليسرى‎ 3 
للداخل للمساعدة في توجيه العدو وكذلك القدم‎ 
اليمنى حتى يكون الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة‎ 
الطاردة ء الجذع يميل للداخل وتعمل الذراع اليمنى‎ 
عن‎ Cas) بمدى أكبر من اليسرى ء يرتفع الكتف‎ 
. ) الایسر وتميل الرأس للداخل‎ 
م ( هي نفس‎ ٠٠١ تعليم المراحل الفنية للعدو‎ .4 
المراحل الفنية لسباق ١٠١٠م ء والفارق الوحيد هو‎ 
› م٠٠١ أن مرحلة تحمل السرعة أطول عن سباق‎ 
م يتم من أول منحنى المضمار بعكس‎ ٠٠١ والعدو‎ 
. ) ۰ھ الذي يتم في خط مستقيم‎ 
-: الخطوات التطبيقية‎ 


الخطوات التعليمية wt‏ 


. شرح المهارة وعمل نموذج صحیح‎ ١ 

٢۔‏ التدرب على الوضع السليم للمهارة بدون كرة . 

٣۔‏ يقوم الطالب بركل الكرة نحو الحائط واستقبالها 
وإيقافها بأسفل القدم بعد ارتدادها . 

4- يقوم المعلم بدحرجة الكرة للطالب الذى يقوم 
بكتم الكرةبأسفل القدم ثم ركلها فى اتجاه المعلم 
مرة أخرى . 

5- استلام الكرة من زميل وإيقافها بوجه القدم . 


الخطوات التطبيقية :۔ 


وقوف كل ٣‏ طلاب على شكل مثلث ٠‏ المسافة بين كل طالب 
٠‏ متر ء الطالب )١(‏ يمرر الكرة إلى (۲) فيقوم (؟) 
بتمريرها إلى )١(‏ مرةأخرى الذى يقوم بإيقاف الكرة ثم 
تمريرها إلى )1( الذى يمررها إلى )٢(‏ فيقوم بتمريرها ل 
(۴) مرة أخردالذى يقوم بكتمهابأسفل القدم ثم تمريرها ل 
)١(‏ وھکذا ۔ 


¥- عمل سباق في العدولمسافة قصيرة 

4- عمل سباق في العدو100متر بین الطلاب 
واختيارالفائزين وعمل سباق للفائزين لاختيار فائز 
واحد . 
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سی dis)‏ صغير ةإسباق الدحرجة] 


ألعاب قو ى البدء المنخفض : العدو من البدء المنخفض 


حسب المساحة المتاحة 


الخطوات التطيمية :۔ الجرى بالكرة بوجه القدم الداخلى والخارجى 

١ ۱‏ الخطوات التعليمية :- 

. تعليم البدء المنخفض من أوضاع مختلفة :- ڪڪ 
الانبطاح مع رفع الذراعين Lille‏ ثم النهوض للعدو بأقص -١‏ شرح المهارة وأداء نموذج صحیح لها . 
سرعة. ۲ اتخاذ الوضع الصحيح ثم أداء المهارة بالمشى 
عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على الظهر . لللأمام . 
عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على أحد الجانبه ٣۔‏ أداء المهارة بالجرى مع تغيير سرعة الطالب . 

أداء المهارة بالجرى المتعرج بين الأقماع . 


عمل نموذج صحیح لوضع ( خذ مكانك ) ووضع (استعد) ٤‏ 5 3 & لم 5 ahs‏ 
ترك فرصة للطلاب لأداء وضع ( خذ مكانك ) ثم الانتقال أداء المهارة بالجرى للامام ثم تغيير الإتجاه للخلف 


‘ 5 7 7 والجرى فى الاتجاه الجديد . 
استعد ) وعلدالمعلم الأخطاء . aa ieee‏ سک : 5 
a‏ ) د 1 5 a‏ ۶ 5 أداء المهارة فى وجود مدافع سلبى تم مدافع 
ویر ن رضع ر سس ) الى سر سا سے 
نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية . چابی . 


الخطوات التطبيقية :۔ الخطوات التطبيقية :- 


من الوقوف وعند سماع المعلم يقول "خذ مكانك " الوقوف قاطرتان متواجهتان ء الطالب الأول بالقاطرة الأولى 
يقوم الطلاب بالتنفيذ ثم يعطى المعلم إشارة أخرى )١(‏ بالقاطرة الأولى يجرى بالكرة بوجھ القدم الخارجسحتی 
للوقوف مرة أخرى 1 he ۰ A met we pan‏ 

يقوم المعلم بإعطاء تعليماته للطلاب بعمل مراحل الطالب الأول بالقاطرة التاديكرة )الذي يمرر له الكرة ثم 
البدء المنخفض"خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق يجرى(١)ليقف‏ خلف القاطرة الثانية و(٤)‏ يجرى تجاه 
ويجرى الطلاب للأمام مسافة قصيرة ثم يعطى المعلم الطالب الثانى بالقاطرة الأولى (؟) ثم يمرر الكرة له ويجرى 
إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مرة أخرى . بب ۰ 

عمل سباق في العدو بين الطلاب واختيار dt)‏ ليقف خلف القاطرة الاولی وهكذا . 
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العاب فوى_التتابع ٤‏ ٥١٥٠ء‏ 


التسلیم والتسلم ضرب الكرة بالرأس 


الخطوات التعليمية :- 
.١‏ تعلیم المبتدا باستخدام التتابعات الصغيرة ضرب الكرة بالرأس من (الثبات = الجرى = الوثب) 
التي يبدأ فيها بعد انتهاء الزميل من أداؤه 
yee‏ 30 الخطوات التعليمية :- 

(التتابع الزجزاجي ( . ee‏ ب6 یئ TT‏ 

. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من ٢۔‏ رمی الكرة لأعلى الرأس وضربھا بالجبهة من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الجري الثبات . 
السريع وتصحيح الأخطاء . أداء المهارة باستخدام كرة معلقة . . 

. التركيز على إتقان الطريقة البصرية . رمى الكرة نحو الحائط وضربها بالرأس عند 
6 » أذ ۱ الڈ 5 Sal‏ إرتدادها . 

. توزيع افراد الفريق حسب إمكانيتهم . ee‏ ہے 1 
رمى الكرة لاعلی الرأس وضربها بالجبهه من 
الحركة . 
الخطوات التطبيقية :- رمى الكرة نحو الحائط على بعد ٥‏ متر وضربها 

بالرأس عند إرتدادها بعد أخذ خطوات الاقتراب . 
الخطوات التطبيقية = 
يقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة الوقوف صف على خط الجانب وأمامها طالب (I)‏ يقوم 
a‏ کے رہ ۱ برمى الكرة بيده لأعلى تجاه الطالب الأول )١(‏ الذى 
من ارب هه يوم کل Gn‏ على حدى ہب يؤدى خطوات الاقتراب ويضرب الكرة بالرأس ويرجع 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . لمكانه ءفیقوم (i)‏ برمى الكرة لأعلى للطالب الثانى (؟) 
الذى يؤدى خطوات الاقتراب و يضربها بالرأس ثم 
يرجع لمكانه وهكذا . 
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5.98 ألعاب‎ 
Vue ٤ التتابع‎ 


.. الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعليم المبتدأ باستخدام التتابعات الصغيرة 
التي يبدأ فيها بعد انتهاء الزميل من أداؤه 
(التتابع الزجزاجي ) . 

. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الجري 
السريع وتصحيح الأخطاء . 

*. التركيز على إتقان الطريقة البصرية . 

. توزيع أفراد الفريق حسب إمكانيتهم‎ .٤ 


الخطوات التطبيقية :- 
يقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة 


من أربع طلاب يقوم كل فريق على حدة بعمل 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . 


السيطرة على الكرة (امتصاصها بالصدر ( 
الخطوات التعليمية :- 


1- شرح المهارة وأداء نموذج صحيح لها . 

"- أداء المهارة بدون كرة . 

٣۔‏ يقوم الطالب برفع الكرة عالياً ثم امتصاصها 
بالصدر . 
يقوم الطالب برمي الكرة نحو الحائط ثم 
امتصاصها بالصدر . 
يقوم طالب برمي الكرة نحو زميله الذى يقوم 
بامتصاص الكرة بالصدر وتمريرها مرة آخری 


الوقوف فى دائرة وطالب (أ) يقف بمنتصفها يقوم (أ) برمى 
الكرة لأعلى للطالب )١(‏ الموجود بمحيط الدائرة الذى يمتص 
الكرة بالصدر ويمررها مرة أخرى ل (أ) الذى يرميها لأعلى 
للطالب الثانى بمحيط الدائرة (؟) فيمتصها بالصدر ثم 
يمررها ل (أ) مرةأخرى وهكذا . 
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ألعاب قوى 


الوثب الثلاثى 


الخطوات التعليمية :- 
.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم 
واحدة من اقتراب قصير :٥‏ ۷ خطوات والهبوط 
على القدم الحرة . 
. شرح المهارة وعمل نموذج صحیح . 
۳ التدريب على كل جزء من المهارة على حدى ثم 
ربط الأجزاء مع بعضها . 
.٤‏ أداء الوثب الثلاثى من المشى . 
. أداء الوثب الثلاثى مع تحديد علامات لتحديد 
أجزاء الوثبة 
. أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ٣‏ خطوات . 
۷, أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب 4 خطوات . 
. أداء الوثب الثلاثى بالاقتراب الكامل مع تزايد 
السرعة فى مرحلة الاقتراب . 
الخطوات التطبيقية :- 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثى بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 


١ 
有 


الخداع بتغییر السرعة 


الخداع بتغيير السرعة خلال الجرى بالكرة 
الخطوات التعليمية :- 


. شرح المهارة وعمل نموذج صحيح لها‎ -١ 

۲- التدريب على اتقان المهارة بدون كرة من 
الثبات . 

۳- التدريب على اتقان المهارة بدون BS‏ من 
المشى ثم من الجرى . 
أداء المهارة باستخدام الكرة بدون وجود 
منافس . 
أداء المهارة باستخدام الكرة بوجود منافس 
سلبى ثم منافس ايجابى يحاول استخلاص الكرة 


الخطوات التطبيقية :۔ 


الوقوف قاطرتان عند خط المنتصف وأمام المرمديقف طالب 
(أ) حارس مرمی › كما بالشكل المقابل ۱ 

يرمى حارس المرمى الكرة إلى الأمام ليجرى أولطالب من 
كل قاطرة للأمام ويحاول كل منهما استخلاص الكرة لنفسه 
والمحاورة للجانب بتغير السرعةوالتصويب على المرمى . 
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ھچ در سے سي ري عسي سر سے ےش و سو جج تی گے ا سے ا ھچ ےچرچ شی 


يقسم الفصل إلى قسمين قسم منهم داخل دائرة كبيرة ويمثل الحمام ١‏ 
والقسم الثاني منتشراً حول الدائرة ويمثل الصیادین ويبدأ اللعب | 
بأن يصوب الصيادون الكرة عشالحمام داخل الدائرة ومن يصاب من الحمام 1 
ينضم إلى الصیادون إلى أن يبقى آخر الحمام ويكون هو الفائز . 
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ألعاب قوى 


الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


رمية التماس الجرى بالكرة والركلات بأنواعها 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 


رمية التماس 
-١‏ شرح المهارة وعمل نموذج صحیح لها . 
"- يتعلم الطالب الطريقة الصحيحة لمسك الكرة 


.١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم 
واحدة من اقتراب قصير ۷:٥‏ خطوات 


والببوط على Bal pall‏ . 7 وكيفية وضعها خلف الرأس . 
a‏ ا وع ھ دیو سے سی ٣۔‏ الكرة ممسوكة خلف الرأس أداء المهارة 


من الثبات دون ثنی الجذع للخلف لتعلیم 
حركة الذراعین ۔ 

4- تؤدی المهارة کاملة بدون الكرة . 

. تؤدى المهارة بالكرة إلى مسافة محددة‎ -٥ 

٦۔‏ أداء المهارة من الثبات ثم من الحركة مع 
الاقتراب . 


۳. التمرين السابق مع إطالة مسافة الاقتراب . 

4. الاقتراب ثلاث خطوات ثم تعدية مانع موجود 
في بداية الحفرة . 

ه. الاقتراب ۹ خطوات والارتقاء والهبوط 

بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


الخطوات التطبيقية :- 


الوقوف صف أمام خط الجانب وطالب (أ) يقف خلف 
خط الجانب معه الكرة يقومبرمية التماس للطالب الأول 
)١(‏ فيمتصها بصدره ثم يركلها ليعيدها ل (أ) فيقوم 
برمية تماس للطالب الثانى )٢(‏ الذى يمتصها بصدره 
ويركلها مرة أخرى إلى (أ) وهكذا . كما بالشكل المقابل 


عمل مسابقات في الوثب الطويل بين المجموعات 
وتحديد الفائز الأول لكل مجموعة . 


أداء تمرينات التهدئة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 


الحصة | حاضير ا د آج1 
الوم وتاریع] فصل | الحصة |حاضر | خاب 


يقسم الفصل إلى فريقين - يقف كل فريق على جانب الملعب ومع كل فريق عدد 
متساوي من الكرات» وعند سماع الصافرة يحاول کل فريق رمي الكرات التي 


معه في جانب الفريق الآخر من فوق حاجز مرتفع بينهما وإعادة أى الكرة تصل 
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ألعاب قوى كرة القدم 
الوثب العالى " بالطريقة السرجية" امتصاص الكرة بالفخذ 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 


. تحدید قسدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء . شرح المهارة وأداء نموذج صحيح لها. 
للمس أداة معلقه ۔ کہ . القيام بالمهارة بدون كرة . 
. ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوشب *. یقوم الطالب برمي الكرة لأعلى لمسافة ”م ثم 
على قدم واحدة لتعديه حاجز ) . . يقوم بامتصاص الكرة بالفخذ . 
. عمل المهارة على عارضة منخفضة . . يقوم الطالب بتنطيط الكرة على الفخذ عدة مرات 
. عمل المهارة على العارضة بالارتفاع ثم امتصاصها . 
المطلوب . . يستقبل الطالب كرة من زميله ثم امتصاص 
الخطوات التطبيقية :- الكرة بالفخذ . 
الخطوات التطبيقية :۔ 
يقف الفصل في قاطرة وعلى بعد مناسب من 
العارضة ويقوم كل طالب بأداء المهارة على حدى الوقوف كما بالشكل المقابل ء الطالب )١(‏ يجرى 
بالكرة للأمام وعند الوصول إلى العلامة ( أ ) يركل 
الكرة إلى (؟) الذى يمتصها بالفخذ ثم يدور )١(‏ 
حول العلامة (أ) ويرجع بالجرى لمكانه فى هذه 
الأثناءيركل )٢(‏ الكرة بعد امتصاصها إلى (۳) الذى 
بدوره أيضاً يمتصها بالفخذ ثم يركلها ل )١(‏ وهكذا 
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ألعاب قوى كرة القدم 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) الخداع بتصويب الكرة 


الخطوات التعليمية : 


. شرح المهارة وعمل نموذج صحيح لها . 
الخطوات التعليمية : . تحديد أماكن محددة من الهدف للتصويب 
. شرح طريقة الآداء الصحيحة , . عمل حركة خداع للتمرير ثم التصويب من 
. عمل نموذج صحيح . ; دہ الثبات ثم تكرار الحركة من الحركة . 
. عمل المهارة باستخدام كرة هوكي أو كرة . إستلام كرة من الزميل وخداع بالتمرير ثم 
عمل المهارة الثبات چس 
。 ره عن اللات . الخداع ثم التصويب ذ د مدافع سلبى 
. عمل المهارة بعد الاقتراب ثلاث خطوات . مو یھو وف 


۰ ل ٠. ٠.‏ ثم مدافع إيجابى . 
. عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات. الخطوات التطبيقية: 


الخطوات التطبيقية: الوقوف ٣‏ قاطرات الكرة مع الطالب )١(‏ وحارس 
١ © (| :‏ ةل (4) أثذ 4 
عمل مسابقات بین الطلاب في الرمي واختیار ee‏ 
الفائز الحاصل على أحسن مسافة . ويجرى )1( ليقف خلف قاطرته » يقوم (۷) 
بالتحرك جانبا ثم أماماً لاستلام الكرة من )٤(‏ وهو 
متقدم للأمام ثم يجرى ویقوم بعمل خداع بالتمرير 
ل )1( ثم يصوب على المرمى ويجرى ليقف خلف 
قاطرته وهكذا حتى نهاية التمرين . 
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| يجري الطالب حول الملعب وفى منتصف الملعب كرة 
| وعند سماع الصافرة يجري الطالب نحو الكرة لمسكها 

5 : الفاظ اكرة 
| والطالب الذي يصل أولا يصبح هو الفائز 
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ألعاب قوى 
دفع ثقل "جلة كرة طبية " 


الات ا 

.١‏ تعلیم کی كيفية حمل الأداة ثم التصويب على 
هدف ثم دفعها لأبعد مسافة . 

. نقل الأداة من يد لأخرى من الوقوف‎ LY 

۳. رمي الأداة لأعلى باليد الیمنی ولقفها باليد 
الیسری مع ثني الركبتين أثناء الدفع وأثناء 


يشترك فی هذه الخط ساعد الهجوم الأيسر )٠١(‏ 
والجناح الأيمن (۷) الذى يجرى بها تجاه خط 
المرمى ويمررها عالية إلى )٠١(‏ الذى يكون قد 
جرى بعد تمريرة للكرة وأخذ المكان 

المناسب ليصوب الكرة فى المرمى ء كما بالشكل 


الالتقاط . 
.٤‏ دفع الأداة من الثبات بالیدین بمواجهة مقطع (١)‏ 
الرمي . 5 


الخطة (؟) 
يشترك فى هذه الخطة ساعد الهجوم الأيمن ) (人‏ مع 
الجناح الأيمن (۷) الذى يجرى بها داخل الملعب 
مبدلاً مكانه مع (۸) بعد وصول الجناح الأيمن (۷) 
إلى حدود منطقة الجزاء ليصوب مباشرة على 
المرمی « شكل )٢(‏ 


ه. (الوقوف Lath‏ ( ترك الأداء تسقط ثم 
بسرعة محاولة التقاطها . 

5 . تعليم المسكة الصحيحة والحمل . 

۷ . تعليم طريقة ووضع الدفع الصحيح . 

الخطوات التطبیقیة 

عمل مسابقات بین الطلاب فى رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمى وإختيار 
أحسن مسافة . 
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إخراج الدرس 
ا ee‏ م دب ہار کہا 
| يصنع المعلم في بداية الملعب مقعد سويدي وفي المنتصف صندوق مقسم 6 : 1 : 
| 7 : ۸ ۸ ے تو Be‏ سه 
۾ وعلى نهاية الملعب أقماع ويقسم الفصل إلي مجموعتين متساويتين وعند ۱ 
۾ سماع الصافرۃ تقف کل مجموعة فوق المقعد للقفز بالقدمین ثم الجري إلي 14 ۸ سے 


للها 


المراتب والصعود فوقها والقفز باليدين والقدمين والدوران حول القمع . 
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كرة القدم 
ممارسة اللعبة وتطبيق مبسط للقانون 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى والرمى والدفع 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالدوالرمى 
والدفع : 


.١‏ الجرى مع تزايد السرعة وأداء الوثب 
الطويل . 


يتكون الفريق من ما لا يزيد عن )١١(‏ 

لاعب بينهم حارس للمرمى . 

- يسمح بانطلاق المباراة أو متابعتها وأحد 
الفريقين يلعب ب ( ۷ ) لاعبين . 

- يسمح لأى لاعب أن يحل محل حارس 


". الجرى السريع بقوة وأداء الوثب العالى . المرمی شرط إخطار الحكم والتغير يتم خلال 
۳. رمى كرة طبية لأبعد مسافة وبقوة . توقف اللعب . 
ads .4‏ الجلة لأبعد مسافة وبقوة . ؟. المباراة 
9. عمل مسابقات فى الوثب والرمى والدفع المناراة شوطين رى كل ہنا )0( 
واختیار صاحب أحسن مسافة . دقيقة . 
- فترة الراحة بین الشوطين لا تزيد عن )١5(‏ 
دقيقة . 


- يضاف إلى كل شوط الوقت الضائع منه ( 
إصابة لاعب — علاج لاعب - التبديلات - 
تبديل الوقت — العقوبات الانضباطية ...... ) 


الخطوات التطبيقية 
ممارسة اللعبة مع تطبيق بعض الخطط والقوانين المبسطة 
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يقسم الفصل الي أربع قاطرات وأمام کل قاطرة ثلاث مراتب جمباز منفصلة ٢١ے‏ یڑ جئار تار 
سسس 


عن الأخري عند سماع الصافرة يجري الأول من كل قاطرة للدحرجة 
iy EEG > :‏ 
المراتب حتي نهاية السباق ثم العودة إلي القاطرة والفائز من ينتهي أولاً ا —_ 
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التقييم والقياس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : السيطرة على الكرة بالكتم في مساحة محددة 
الغرض من الاختبار : قياس مدى قدرة اللاعب على السيطرة على 
اسم الاختبار : الكرة بالكتم في مساحة محددة 
الأدوات :- كرة قدم — دائرتان متحدتا المركز 
عدو ٠٥‏ متر من البدء المنخفض . طريقة الأداء : 
-١‏ يقف اللاعب في منتصف الدائرة الصغرى قطربا ١‏ م وامام و 
طريقة الأداء : دائرة كبرى قطربا ٢‏ م وتكون هذه الدائرتين على بعد ٢‏ متر 
5 1 . حيث يقف اللاعب الذي يرمي الكرة للزميل. 
يتخذ الطالب وضع البدء المنخفض خلف خط البدء ۲- عند إعطاء إشارة البدء يقوم اللاعب الذي يرمي الكرة برميها 
عند سماع اشارة البدء يأخذ وضع خذ مكانك د للزميل داخل مركز الدائرتين. 
و رہ البدء ياخد وصع ثم 
استعد ومع صافرة المعلم يقوم الطالب بالعدو إلى ٣۔‏ يحاول ہی ہو E‏ بالكتم بأي جزء من الجسم. 
کے خط النهاية 4- تعتبر المحاولة صحيحة إذا تمت السيطرة على الكرة بالكتم في 
ن يتخطى 7 أي جزء من الدائرتين. 
-١‏ لكل طالب ” محاولات. 
فسح الین الذى استفر كه الطاب م تعظة جا 
ھ 7 0 ٠‏ 1 23 درجات. 
a‏ وى بو 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . ٣‏ )14 نجح اللاعب في السيطرة على الكرة داخل الدائرة الكبرى 
ينال درجتين. 
٤۔‏ إذا خرجت الكرة من الدائرتين أثناء السيطرة عليها لا ينال 
اللاعب أي درجة. 
-٥‏ تكون درجة اللاعب النهائية بي مجموع الدرجات للمحاولات 
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ينتشر الطلاب في انتشار حر داخل الملعب 1 
1 
I‏ 
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١ 
1 2 ۱ 5 1 
f ۸ ويقوم المدرس بالإشارة إلى مكان معين في الملعب گل‎ | 
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